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Abstract 
Body fitness is one of the important things that need to be considered in life, 
sometimes humans forget to take care of the body which is the main key in the 
success or failure to do activities. The better physical fitness of a person, the 
stronger the physical or endurance they have. Caring for physical fitness is not only 
felt by the physical, various bodily functions and mental health will have a positive 
impact. Seeing the importance of the meaning of the physical body in the Hindu view, 
then in the Vedas and all the knowledge that becomes its branches always emphasize 
in its description, that the care of the physical body, both those related to cleanliness, 
health, purity and all related matters should be maintained with orderly, harmonious 
and remain conducive. Regular physical body care according to the principles of 
dharma, sistacra or sacred traditions is considered religious worship, soul which is 
a spark of Parama atma (Brahma) can reside comfortably in it. A clean and holy 
Physical Body will awaken the spiritual fitness of the human being. The method used 
in this study is a descriptive method that will systematically describe the physical 
fitness of the human body physically and spiritually. 
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I. Pendahuluan  
Segala bentuk aktivitas manusia 
selalu memerlukan dukungan fisik, 
masalahkemampuanfisik merupakan 
faktor dasar bagi setiap aktifitas manusia 
(Anggraini, 2019). Makauntuk melakukan 
setiap aktifitas sehari-hari, minimal harus 
mempunyaikemampuan fisik yang selalu 
mendukung aktifitas tersebut, sehingga 
penting bagi manusia untuk menjaga 
kesehatan fisiknya. Kebugaran jasmani 
manusia bukan hanya dijaga dengan 
melakukan hal-hal fisik seperti olahraga 
dan mengkonsumsi makanan sehat, 
penting pula kebugaran dijaga dengan 
berpikir, berkata dan berbuat hal-hal yang 
berdampak positif bagi lingkungan 
(Kariarta, 2019). Kebugaran jasmani erat 
hubungannya dengan keadaan kesehatan 
seseorang (Diantary, 2019).  
 Manusia dalam eksistensinya di 
dunia sebenarnya memiliki sifat-sifat 
kesucian, karena ia diciptakan dari 
kesucian dan percikan dari kemahasucian, 
akan tetapi akibat penyatuan antara unsur 
kesucian itu dengan badan wadag, maka 
menimbulkan awidya dalam diri manusia 
yang mengakibatkan eksistensi yang suci 
tidak disadarinya lagi, Unsur-unsur 
jasmani (material) yang selalu 
mempengaruhi pikiran manusia .Segala 
sesuatu yang dikerjakannya selalu 
bermotifkan ego (ahamkara), indria, dan 
nafsu (Suadnyana, 2018). Dimana hal-hal 
ini menyebabkan manusia jauh dari sifat 
kesucian tersebut. Oleh kerena itu perlu 
adanya pengendalian diri di dalam 
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mempertahankan dan mengembangkan 
kesucian diri.Badan jasmani atau tubuh 
manusia mempunyai makna penting bagi 
jiwa-atma yang menjadi akar hidup dan 
dilahirkan menjadi badan jasmani (badan 
wadag atau sthula sarira) pada dasarnya 
sebagai manusia dalam pandangan Hindu 
adalah keutamaan atau kemuliaan. Tubuh 
manusia pada hakekatnya adalah yoni dan 
jiwa-atma adalah lingganya sehingga 
sering disebut dengan lingga sarira, yang 
mana jiwa-atma itu sendiri adalah Siwa 
yang meresapi segalanya (Krishna & 
Suadnyana, 2020). 
 Hakekat atman perlu direnungkan 
sebagai sumber kekuatan spiritual 
tertinggi dalam diri manusia serta 
merupakan sumber kebahagiaan (ananda) 
(Windya, 2019). Teks suci Bhagavad Gita 
menjelaskan mengenai sifat dan 
keutamaan Tuhan.Beliau adalah 
pengendali panca indria dan segala 
intelektual. Tuhan sebagai yang utama 
asal dari kehidupan manusia. Tuhan 
dengan sifat kesucian-Nya sebagai sumber 
segala makhluk terutama manusia, 
sehingga secara etika manusia harus 
mengupayakan diri seperti Beliau dengan 
mengendalikan panca indriyanya dan 
mengarahkan jiwanya untuk persatuan 
Atman (Krisna & Suadnyana, 2020). 
Dalam kesadaran yang lebih tinggi maka 
seseorang dapat mengendalikan ego, 
dengan demikian maka seseorang tersebut 
berada dalam suasana kesucian lahir batin, 
Dengan pengamalan ajaran teologi hindu 
mengenai pentingnya menjaga kebugaran 
tubuhjasmani dan rohani akan memiliki 
dampak yang positif bagi pembentukan 
kehidupan yang seimbang. Penelitian ini 
akan membuka pemikiran kita betapa 
pentingnya menjaga kebugaran jasmani 
untuk membangkitkan kebugaran rohani 
sebagai tujuan hidup agama Hindu 
(Gunawijaya & Putra, 2019). 
 
II Pembahasan 
2.1 Kebugaran Tubuh 
Kebugaran tubuh atau jasmani 
mempunyai fungsi pengemban 
kesanggupan kerja bagisiapapun, 
sehinggadapat menyelesaikan tugas 
pekerjaannya dengan baikdengan tanpa 
mengalami kelelahan yang berarti. 
Kebugaran jasmani terdiri dari beberapa 
komponen seperti yangdikemukakan oleh 
Rusli Lutan (2001:8) dalam F Suharjana 
(2008:66) bahwa“komponen kebugaran 
jasmani terdiri dari kebugaran jasmani 
yang berkaitandengan kesehatan, yang 
mengandung unsur empat pokok yaitu: 
kekuatan otot,daya tahan otot, daya tahan 
aerobik, dan fleksibilitas, serta kebugaran 
jasmaniyang berkaitan dengan 
performance, mengandung unsur: 
koordinasi,kelincahan, kecepatan gerak, 
dan keseimbangan (Somawati & Diantary, 
2019). ”Kebugaran jasmani memiliki 
tingkat yang berbeda pada setiap 
individu.Setiap aktivitas fisik dibutuhkan 
suatu tingkat kebugaran jasmani 
yangdidukung oleh tubuh yang sehat. 
Menurut Sharkey (2003:30) dalam 
F.Suharjana (2008), untuk mencapai 
“quality of life” tersebut ada tiga 
aspekyang harus dipenuhi, yaitu: 
mengatur makanan, mengatur istirahat, 
danmengatur aktivitas (olahraga) 
(Yuniastuti & Suadnyana, 2019). Setelah 
pemenuhan kebutuhan fisiknya terpenuhi 
maka selanjutnya kebutuhan psikisnya 
akan terpenuhi. Selama melakukan 
kegiatan kebugaran penting pula 
mengkonsumsi minuman sehat yang 
sering disebut dengan infused water atau 
dikenal dengan water spamerupakan 
metode mendapatkan nutrisi dan cita rasa 
dari material organik melalui infuse 
ilmiah. Infuse alamiah, memberikan 
membiarkan nutrisi melebur dengan air 
secara alami sehingga zat yang berguna 
tidak meluruh atau mereduksi. 
Kushartanti dalam jurnal yang 
berjudul “Kebugaran Jasmani dan 
Produktivitas Kerja” menjelaskan bahwa 
orang sehat belum tentu bugar, sedangkan 
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orang bugar semestinya sehat. Semua 
pekerja membutuhkan gerak (program 
kebugaran jasmani/olahraga) untuk 
mendukung pekerjaan dan hidupnya. Bagi 
pekerja yang lebih menggunakan fisik, 
olahraga mampu membuat keseimbangan 
kekuatan, kelentukan, kecepatan reaksi, 
dan dayatahan otot di seluruh tubuh. Bagi 
mereka yang kurang menggunakan fisik, 
olahraga dapat meningkatkan dayatahan 
dan kebugaran jasmaninya. Kedua 
kelompok diatas akan sama-sama 
mendapatkan keuntungan psikologis 
maupun sosial dari olahraga yang 
dilakukannya.Penelitian mengenai 
kebugaran ini membahas begitu 
pentingnya melakukan perawatan tubuh 
dengan menjaga kebugaran tubuh, karena 
orang yang bugar sudah pasti sehat. 
Kebugaran membawa dampak yang 
positif bagi kehidupan baik itu di 
lingkungan perkerjaan maupun dalam 
kehidupan sosial masyarakat (Suadnyana 
& Yogiswari, 2020). Dengan memiliki 
badan yang sehat dapat mempermudah 
manusia berpikir positif dan 
membangkitkan kebugaran rohani dalam 
dirinya, sejalan dengan hal tersebut 
menurut Suratmini (2012:65) selain 
merawat diri dengan jamu-jamuan, badan 
juga perlu digerakkan (berolah raga) 
sehingga peredaran darah menjadi lancar 
(Trisdyani & Suadnyana, 2019). Olahraga 
adalah aktivitas untuk melatih tubuh 
seseorang, tidak hanya secara jasmani 
tetapi juga rohani. 
 
2.2 Tubuh Jasmani dan Rohani dalam 
Hindu 
Manusia terdiri dari 2 unsur, yaitu 
jasmani dan rohani. Jasmaninya adalah 
badan, tubuh manusia sedangkan rohani 
merupakan hakekat Tuhan yang abadi, 
kekal, yang disebut dengan atman. Untuk 
menjaga dan merawat tubuh jasmani 
manusiatidak hanya di dapatkan melalui 
makan dan minum, melainkan ada hal lain 
seperti latihan fisik atau olahraga. Selain 
kebutuhan fisik kebutuhan akan rasa aman 
dan kasih sayang muncul akan adanya 
keseimbangan unsur-unsur fisik. Dalam 
pandangan Hindu manusia memiliki 3 
lapisan badan yang disebut tri sarira yang 
terdiri dari stula sarira, suksma sarira, 
dan anta karana sarira. Stula Sarira atau 
raga manusia dalam konsep Hindu terdiri 
dari unsur-unsur Panca Maha Bhuta (lima 
elemen dasar) (Untara & Supastri, 2019). 
Manusia dalam kehidupannya sering 
dibingungkan oleh tujuan-tujuan yang 
tidak menentu, sehingga dia menjadi lupa 
akan hakekat dirinya. Manusia selalu 
ingin bebas tanpa mau tau bahwa dirinya 
memiliki suatu ikatan. Ikatan tersebut 
sebagai beikut: 
1. Ikatan aku yang suci dengan aku 
yang individual, yaitu manusia 
sebagai makhluk rohani jasmani.  
2. Ikatan aku dengan sumberku, yaitu 
ikatan manusia dengan Tuhan.  
3. Ikatan aku dan anda, yaitu ikatan 
sesama manusia.  
4. Ikatan aku dengan tujuan hidupku. 
Hidup di dunia bukanlah menjadi 
tujuan kita, melainkan sebagai 
arena untuk memperbaiki karma 
kita, agar nantinya tercapai 
jagaditha dan moksa. 
5. Ikatan aku dengan swadharmaku, 
Tuhan menciptakan manusia 
dengan tujuan tertentu. 
Ikatan-ikatan inilah yang perlu 
direnungkan kemudian diproyeksikan ke 
dalam bentuk tindakan perbuatan dan 
pada akhirnya ikatan itu pulalah yang 
akan mengantarkan manusia kepada 
kedamaian abadi jasmani rohani. 
Pengendalian indria dan nafsu menjadi hal 
yang penting dalam membentuk 
keseimbangan kebugaran jasmani dan 
rohani manusia. Nafsu dan indria yang 
bebas akan membawa manusia hidup 
dalam kebahagiaan yang semu. Pikiran 
yang tidak terkendali juga mengantarkan 
manusia kepada hal-hal yang sifatnya 
sesat. Kendali pikiran selalu melampaui 
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kesanggupan jasmani manusia yang 
mengakibatkan ketidak seimbangan dalam 
diri. Ketidak seimbangan mengakibatkan 
lahirnya penderitaan yang berdampak 
buruk bagi kehidupannya. Dalam 
Upanisad bagian III sloka 3,4,5 dan 6 
disebutkan sebagai berikut. 
 
ātmāna rathinam viddhi, sarīram 
ratham evat u 
Buddhim tu sāradhim viddhi, manah 
pragraham eva ca (Katha Upanisad 
III.3) 
Terjemahan 
Ketahuilah atma sebagai penguasa dari 
kereta dan raga sesungguhnya adalah 
kereta dan ketahuilah buddhi sebagai 
kusir kereta dan pikiran sesungguhnya 
adalah kendalinya 
(Radhakrishnan,2008:484). 
 
Indriyāni hayān āhur visayāms tesu 
gocarān, 
ātmendriya mano yuktam bhoktety 
āhur manīsinah (Katha Upanisad III.4 
Terjemahan 
Indria-indria kata mereka adalah 
kudanya; obyek-obyek indria adalah 
jalannya (yang akan mereka lalui); 
(atman) yang berhubungan dengan 
raga, indria-indria dan pikiran, adalah 
pemikat, kata orang bijak 
(Radhakrishnan,2008:485). 
Atman merupakan raga 
sesungguhnya dari kehidupan manusia 
yang diibaratkan sebagai sebuah kereta. 
Pikiran ibarat kendalinya sedangkan indria 
yang ada pada manusia ibarat kudanya. 
Indria yang tidak terkendali sama halnya 
dengan kuda yang jahat dengan kusirnya, 
begitu sebaliknya kuda atau indria yang 
terkendali adalah kuda yang baik terhadap 
kusirnya yang akan mengantarkan ke 
tujuan sesungguhnya (Yogiswari & 
Suadnyana, 2019). Pikiran merupakan 
kunci penuntun jalan yang benar, dengan 
pengendalian pikiran yang baik akan 
mengarahkan kehidupan manusia ke 
dalam kedamaian.Manusia dalam 
mencapai ketenangan sebagai salah satu 
usaha mempersatukan dirinya dengan 
Tuhan beserta sifat-Nya yang suci, 
manusia juga perlu mengupayakan 
memiliki sifat suci pada dirinya 
(Yogiswari & Suadnyana, 2019). Sebab 
penyatuan dua buah unsur yang memiliki 
sifat-sifat yang berbeda tak mungkin tidak 
mungkin dapat diwujudkan. Ibarat minyak 
yang disatukan dengan air tidak akan 
menyatu jika tidak memiliki sifat dan 
valensi yang sama. Demikian pula yang 
terjadi antara manusia dengan Tuhan yang 
menyatu ketika memiliki sifat yang maha 
suci menyerupai Beliau. 
Dalam Taitteriya Upanisad 
dijelaskan bahwa manusia pada dasarnya 
dibungkus oleh lima lapisan atau unsur 
yang disebut Panca Kosa, yang terdiri dari. 
1. Lapisan material yang disebut 
dengan istilah anna yang berarti 
makanan. 
2. Lapisan vital disebut dengan 
istilah prana yang artinya nafas. 
dari semua makhluk. 
3. Lapisan mental disebut dengan 
istilah mana yang artinga pikiran.  
4. Lapisan intlektual disebut dengan 
istilah vijnana yang artinya 
kecerdasan/kebijaksanaan. 
5. Lapisan spiritual disebut dengan 
istilah Ananda yang artinya 
kebahagiaan. 
(Radhakrishnann,2008:420-422). 
Berdasarkan uraian dari kitab 
Upanisad tersebut dapat dipahami bahwa 
manusia di dalam kehidupannya 
diharapakan untuk memfungsikan kelima 
lapisan tersebut dengan seimbang dan 
takaranan yang selayaknya. Apabila 
benar-benar terlaksana maka terciptalah 
prilaku manusia yang bersifat daiwi 
sampad yaitu penuh akan sifat 
kedewataan. Sebagaimana yang termuat 
dalam Bhagavad Gita bab XVI.3 yang 
menjelaskan beberapa sifat dewata 
sebagai berikut. 
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Tejah ksama dhritih saucam 
Adroho na timanita 
Bhawanti sampadam dwaiwim 
Abhijatasya bharata 
 
Terjemahan 
Cekatan suka memaafkan, teguh iman, 
budi luhur, tidak iri hati, tanpa 
keangkuhan semua ini adalah artha, 
dari dia yang dilahirkan dengan sifat-
sifat dewata, Oh Arjuna 
(Prabhupada,2006;737). 
Manusia adalah makhluk ilahi, 
dimana semua yang kita lihat disekitar 
kita adalah hasil dari kesadaran ilahi. 
Segala hal yang baik, kuat, ampuh dalam 
sifat manusia berasal dari keilahian itu, 
dan walaupun berpotensi dalam banyak 
hal, pada dasarnya tidak ada bedanya 
antara manusia satu dengan manusia 
lainnya, dimana esensialnya semua 
makhluk hidup adalah ilahi. Maya adalah 
kekuatan dari Tuhan yang merupakan 
karana sarira (badan penyebab) yang 
menyembunyikan yang nyata dan 
membuat yang tidak nyata menjadi nyata. 
Maya memiliki dua kekuatan yaitu daya 
menyelubungi atau avarana sakti dan 
daya pemantulan atau viksepa sakti dan 
manusia melupakan sifat ilahinya yang 
disebabkan oleh avarana sakti dan alam 
semesta ini diselimuti oleh maya 
pemantulan atau viksepa sakti. Manusia 
sebenarnya murni dan sempurna bila 
dirinya menyadari keilahianya, maka 
dengan melakukan yoga yang merupakan 
salah satu menemukan keilahianya dan 
memunculkan kebugaran rohani tersebut. 
 
2.3 Ajaran Kebugaran dalam Teologi 
Hindu 
Kebugaran jasmani perlu 
diimbangi dengan kebugaran rohani. 
Menurut filsafat Hindu, ada tiga elemen 
mendasar yang secara pasti akan mampu 
memunculkan dharma (kebaikan), yang 
menjadi faktor paling penentu dari 
munculnya kebugaran rohani. Ketiga 
elemen tersebut adalah pikiran yang baik 
(manacika), perkataan yang baik (wacika), 
perbuatan yang baik (kayika). Ketiga 
elemen ini merupakan bagian dari Tri 
kaya parisudha. Apabila seseorang yang 
pada umumnya menjaga kesehatan 
jasmaninya dengan latihan fisik atau 
berolahraga mampu menyeimbangkan diri 
dengan merealisasikan konsep trikaya ini, 
dapat dipastikan bahwa seseorang tersebut 
tidak hanya memiliki kebugaran jasmani 
saja melainkan juga kebugaran rohani. 
 Aryana (tt:7) dalam WadhuTattwa 
menyatakan bahwa Hindu memiliki 
konsep yang tidak hanya terkukung dalam 
tempurung. Trikaya merupakan konsepsi 
universal yang bisa diterapkan oleh siapa 
saja lintas batas budaya agama, dan 
seseorang yang merealisasikan konsepsi 
Trikaya ini dalam hidupnya, akan diterima 
dimana saja dalam kelompok orang-orang 
yang berpikiran cerdas. Manusia Trikaya 
harus berpegang teguh pada dharma. 
Pikirannya harus terkontrol dengan benar 
mengiringi pada perkataan yang benar, 
selanjutnya dengan pikiran dan perkataan 
yang terkontrol dengan benar melahirkan 
perbuatan yang benar. Ketiga elemen 
dasar dari dharma ini haruslah dilakoni 
secara seimbang, tidak boleh satu-satu 
atau berat sebelah. Jika ketiga konsepsi 
Trikaya tidak terealisasi secara seimbang 
maka kebugaran rohani tidak terbentuk 
secara sempurna (Hartaka, 2019).  
Sebuah ilustrasi, jika seseorang 
telah berpikir benar dan berkata dengan 
benar namun sedikit saja salah dalam 
perbuatannya maka secara tidak langsung 
akan di cap sebagai orang yang bermulut 
besar, begitu juga dengan orang yang 
telah berusaha berpikir benar, berbuat 
benar, tapi salah dalam berucap maka 
akan di cap sebagai penggosip atau tukang 
fitnah. Jika telah berbuat dan berkata yang 
benar, namun pikirannya tak bisa 
dikontrolnya ke arah yang benar maka 
orang itu akan tidak bisa mempercayai 
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orang lain. Maka dari itu ketiga bagian 
trikaya tersebut perlu direalisasikan secara 
seimbang dan tidak berat sebelah, karena 
seseorang yang dapat menyeimbangkan 
ketiga bagian Trikaya ini pada dirinya 
akan dapat membangkitkan cakra serta 
dewa-dewi yang ada dalam tubuh manusia 
tersebut. Kebugaran rohani yang dimiliki 
pria maupun wanita akan muncul pada 
tubuh yang sehat dimanapun, meskipun 
dalam lingkungan budaya yang diskrimitif 
atau kelompok pembangga rassisme. 
Permata yang berusaha ditutupi dengan 
lumpur tetaplah permata. Demikian pula 
dengan kebugaran secara rohani akan 
tetap bersinar dan tidak bisa disingkirkan 
oleh hal-hal negatif karena mereka akan 
selalu dilindungi oleh karmanya dan kuasa 
Hyang Widhi. Seorang wanita yang sesuai 
dengan ajaran Tri kaya parisudha yaitu 
dapat mengendalikan pikiran, perkataan, 
dan perbuatannya akan mendapatkan 
pahala sesuai dengan karmanya tersebut 
seperti yang termuat dalam Manawa 
Dharmasastra V. 166. 
 
Anena narivrittena manowag 
dehasamyata, 
Idvagryam kirtim apnoti patilokam 
paratra ca.  
 
 
Terjemahan 
Sebagai pahala atas perbuatan- 
perbuatan sebagai itu, seorang wanita 
yang mengendalikan pikirannya, kata-
katanya dan perbuatan-perbuatannya, 
mendapatkan dalam hidup ini 
keharuman nama serta di alam baka 
akan mendapat tempat disisi suaminya 
di sorga (Pudja,2004:263). 
Kebugaran rohani seseorang dapat 
juga ditanamkan dengan mengamalkan 
ajaran Dasa Niyama Brata. Dasa Niyama 
Brata adalah sepuluh macam perbuatan 
mulia dalam agama Hindu yang akan 
menjadi salah satu landasan menuju 
kebugaran rohani jika kesepuluh bagian 
dari ajaran ini diamalkan dengan baik. 
Seseorang yang sedang melakoni 
hidup sehat dengan memahami konsepsi 
Dasa Niyama Brata ini akan dihantarkan 
kepada kesehatan yang utama, yaitu 
kesehatan maupun kebugaran dari dalam 
diri. Seseorang yang aktif 
mengamalkannya akan mendapatkan 
manfaatnya sekaligus baik secara sakala 
(duniawi) dan niskala (alam rohani). 
Dalam dunia sakala mereka akan 
mendapatkan kasih sayang dan kemuliaan 
dari masyarakat sosialnya, sedangkan 
niskalanya ia akan mendapatkan tempat 
yang baik bahkan dapat menyatu dengan 
Tuhan sendiri.  
Dalam kitab-kitab upanisad dan 
purana, tafsir dan pemahaman tentang 
hakikat badan jasmani dan jiwa manusia 
diberi penjelasan yang lebih kritis dan 
mendalam. Dalam Maitriya Upanisad 
menyatakan sebagai berikut. 
 
Deho devalayah proktah, sa jiva 
kevala sivah 
Terjemahan 
Badan itu adalah sthana-Nya para 
Dewa (devalaya) dan jiwa itu sendiri 
adalah Siwa yang meresapi segalanya 
 
Badan jasmani atau tubuh manusia 
mempunyai makna penting bagi jiwa-
atma yang menjadi akar hidup dan 
dilahirkan menjadi badan jasmani (badan 
wadag atau sthula sarira) pada dasarnya 
sebagai manusia dalam pandangan Hindu 
adalah keutamaan atau kemuliaan. Tubuh 
manusia pada hakekatnya adalah yoni dan 
jiwa-atma adalah lingganya sehingga 
sering disebut dengan lingga sarira, yang 
mana jiwa-atma itu sendiri adalah Siwa 
yang meresapi segalanya. Sementara 
Dalam Kitab Brahma Purana 228,45, 
disebutkan sebagai berikut. 
 
Dharma artha kama mokshanam 
Sariram sadhanam  
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Terjermahan 
Tubuh adalah sarana untuk 
mendapatkan Dharma (kerohanian 
dan kesusilaan), artha (sarana hidup 
duniawi dan harta benda),kama 
(naluri,nafsu,dan keingginan) dan 
moksa (kelepasan roh dari penderitaan 
duniawi serta kehidupan abadi di 
akhirat) (Punyatmaja,1993:4). 
 
Tubuh adalah alat atau sarana 
sebagai wujud atas kehendak Sang Hyang 
Widhi yang tampak didunia, agar Sang 
Atma dapat menyelesaikan masalahnya 
dengan sarana tubuh dalam melakukan 
kebajikan (Dharma). Hanya melalui 
ajaran kerohaniandan kesusilaan agama 
yang disebut dharma seseorang akan 
dapat mencapai tujuan hidup yang 
tertinggi yaitu kebebasan atman/roh dari 
penderitaan hidup duniawi,bebasnya roh 
dari dosa,kebahagiaan rohani dalam 
wujud ketentraman,menunggalnya atma 
dengan paramatamanyang dikenal dengan 
Moksa dalam Agama Hindu. Segala 
kegiatan demi kesejahteraan dan 
kebahagian semua mahluk itu disebut 
dharma.tiada disangsikan lagi apapun 
yang bertalian dengan kesejahteraan untuk 
sesamanya itulah dharma.Walaupun artha 
(kebutuhan harta benda)untukkama 
(nafsu,keinginan) namunartha harus 
selalu bersumber pada 
Dharma(kerohanian,kebenaran). Dharma 
terikat erat dengan artha.dandharma tidak 
menentang artha tetapi mengendalikan 
untuk kebahagiaan dan 
kesejahteraan/kedamaian makhluk hidup. 
Jadi melalui badan atma dapat berkarma 
dan melalui badan atma menjadi 
bermakna (Untara & Supastri, 2019). 
Badan jasmani yang terawat 
dengan baik seharusnya diimbangi dengan 
kesehatan rohani dengan mengamalkan 
ajaran-ajaran agama dalam kehidupannya 
(Hartaka, 2019). Sejatinya manusia tau 
bahwa dalam dirinya bersthana dewa-dewi 
yang menjaga keseimbangan tubuh 
manusia dalam menjalani hidup. Dalam 
lingkaran kehidupan manusia dewa-dewi 
ini akan tetap bertempat sesuai dengan 
tugasnya. Begitu pula saat manusia itu 
meninggal, dewa yang merupakan symbol 
dari beberapa tubuh manusia yang 
memiliki fungsi penting disthanakan 
kembali dalam rangka proses penyucian 
badan kasar tersebut. Hal ini termuat 
dalam sebuah kidung kematian Aji 
Kembang sebagai berikut. 
 
Ring purwa tunjunge putih,  
Hyang Iswara Dewatannya.  
Ring papusuh prehania,  
Alinggih sira kalihan,  
Panteste kembange petak. 
Ri tembe lamun numadi  
Suka sugih tur rahayu dana punyastiti 
bakti 
 
Terjemahan 
Di timur warna bunga teratai putih, 
Hyang Iswara dewanya 
Di jantung tempat beliau 
Tempat beliau yang tertua 
Seharusnya bunga berwarna putih  
Suatu saat nanti jika reinkarnasi 
kembali 
Bahagia berkecukupan dan sejahtera 
Punya harta dan berbuat baik 
Kidung ini menyiratkan bahwa 
Tuhan sebagai Hyang Iswra berstana di 
Timur, yang mana beliau bertempat di 
Jantung manusia. Beliau yang suci ini di 
sthanakan kembali untuk menyucikan 
kembali tubuh manusia di masing-masing 
tempatnya, agar nanti saat terlahirkan 
kembali menjadi manusia yang lebih baik 
dari kelahiran sebelumnya. Menurut Nala 
pada aksara bali dalam usada (2006:107-
109) menyatakan masing-masing dari 
aksara ini mempunyai linggih, genah, 
sthana (tempat, kedudukan) baik di dalam 
badan manusia (bhuana alit, 
mikrokosmos) maupun di alam raya 
(bhuana agung, makrokosmos).  
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 Kesakralan tubuh manusia ini 
sesuai dengan salah satu konsep Mirccea 
Eliade mengenai agama, yang mana dalam 
buku the sacred and the profan, Eliade 
menggunakan contoh-contoh dari 
berbagai kebudayaan untuk menunjukkan 
bagaimana seriusnya masyarakat 
tradisional dalam menerapkan model-
model ilahiah. Otoritas yang sakral 
mengatur semua kehidupan. Misalya 
dalam membangun perkambugan baru. 
Masyarakat arkhais tidak dengan serta 
merta memilih sembarang tempat. Suatu 
perkampungan haruslah didirikan pada 
tempat yang memiliki hierophany atau 
penampakan yang sakral, bisa dalam 
bentuk dewa atau arwah nenek moyang. 
Tempat-tempat yang mendapat karunia 
ilahi sebagai titik pusat dunia atau 
cosmos. Berdasarkan titi-titik pusat ini 
suatu masyarakat baru dibentuk dengan 
struktur-struktur ilahiah yang definitif. 
Biasanya titik pusat yang sakral 
dari kosmos ini ditandai dengan sebuah 
pncang, tiang, atau benda-benda lain yang 
menancap ke tanah dan menjulang ke 
langit. Tanda-tanda ini melambangkan 
tiga bagian alam semesta; surga, bumi, 
dan lapisan bawah bumi (tanah). Tanda-
tanda ini juga dapat berupa pohon atau 
gunung. Alasan kenapa hal ini sangat 
disakralkan oleh masyarakar arkhais 
adalah Karena tanda-tanda tersebut bukan 
hanya sebagai pusat perkampungan 
melainkan juga berfiungsi sebagai axis 
mundi (dari Bahasa Latin yang berarti 
“pusat dunia”) dia merupakan poros 
utama, tiang penyangga, tempat 
kehidupan berputar. Axix mundi disini 
diartikan sebagi tempat atau titik dimana 
seseorang menemukan tangga sakral 
penghubung langit dan bumi, tempat 
berteminya yang sakral dengan yang 
profan. 
Selain itu dijelaskan pula 
mengenai theophany yang berarti 
kemunculan Tuhan. Dalam wujud Tuhan-
Manusia, Kristus mampu mencangkup 
yang sakral lebih luas disbanding dengan 
sosok-sosok lain, katakanlah dewa Pan 
dari Yunani yang hanya digambarkan 
sebagai penguasa padang rumput dan 
hutan belantara (Kariarta, 2019). Dari 
symbol-simbol ini memainkan peran 
penting dalam teori Eliade. Dalam 
pandangan Eliade, manusia dalam 
sepanjang waktu secara kontinu selalu 
berusaha menyatakan persepsi mereka 
tentang yang sakral dalam bentuknya yang 
paling orisinil, membuat mitos-mitos baru 
dan membuat symbol-simbol yang lebih 
segar dan kemudian memasukkan mereka 
ke dalam system yang lebih luas dan 
beraneka ragam. 
 
III. SIMPULAN 
Kebugaran tubuh jasmani manusia 
dapat dirawat dengan melakukan olahraga 
fisik dan memilih makanan sehat, hal ini 
akan memberikan dampak positif dalam 
menjalani kehidupan sehari-hari. 
Kebugaran jasmani perlu diimbangi 
dengan kebugaran rohani. Seseorang yang 
menjaga kesehatan jasmaninya dengan 
latihan fisik atau berolahraga dan mampu 
menyeimbangkan diri dengan 
merealisasikan konsep dharma ini, dapat 
dipastikan bahwa seseorang tersebut tidak 
hanya memiliki kebugaran jasmani saja 
melainkan juga kebugaran 
rohani.Kebugaran rohani seseorang dapat 
juga ditanamkan dengan mengamalkan 
ajaran Dasa Niyama Brata. Badan jasmani 
atau tubuh manusia mempunyai makna 
penting bagi jiwa-atma yang menjadi akar 
hidup dan dilahirkan menjadi badan 
jasmani (badan wadag atau sthula sarira) 
pada dasarnya sebagai manusia dalam 
pandangan Hindu adalah keutamaan atau 
kemuliaan. Tubuh manusia pada 
hakekatnya adalah yoni dan jiwa-atma 
adalah lingganya sehingga sering disebut 
dengan lingga sarira, yang mana jiwa-
atma itu sendiri adalah Siwa yang 
meresapi segalanya.  
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